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Gesund durch entsauern

In der heutigen Zeit sind in den Industrielindern ca. 90% aller
Menschen mehr oder weniger vom Problem der Ubersiuerung ihres
Korpers betroften. Abhilfe versuchen viele Betroftene mit handels-
tiblichen Basenpulvern zu schaften. Leider ist dies nur die halbe Miete,
da iibersiuerte Zellen damit nicht neutralisiert werden kénnen. Mit
dieser Broschiire mochte ich die Forschungen von Hannelore Fischer-
Reska, die auch in ihren Fachbiichern ,Die Entsduerungs-Revolution”
und ,Die Bitterstoff-Revolution” detailliert beschrieben werden, zu-
sammenfassen, um diese Informationen auf eine leicht verstindliche
Weise all jenen weiterzugeben, die mit den Problemen einer Uber-
siuerung zu kimpfen haben. Sollten Symptome wie trockene Haut,
briichige Fingernigel, Haarausfall, Blihungen, geschwollene Beine,
Nervositit, Unlust oder mangelnde Potenz auftreten, ist es ratsam sich
aus der Apotheke Siure-Basen Urin-Teststreifen zu besorgen und zu
messen, ob der pH-Wert des Morgenurins deutlich unter 7 liegt. Sollte
dies der Fall sein, ist eine Entsiuerung dringend anzuraten.

Der extrazellulire Bereich der Ubersiuerung - Dieser Bereich um-
fasst unter anderem das Blut, alle Korperfliissigkeiten und alle extra-
zelluliren Raume in den Organen, in denen sich dynamische Siure-
Basen-Ungleichgewichte einstellen konnen. Diese Bereiche lassen sich
relativ leicht beeinflussen, sind fiir Messungen einfach zuginglich und
Gegenstand herkommlicher Entsauerungstherapien. Dazu gehort auch
das Bindegewebe, in dem der Organismus saure Schlacken deponiert.

Der intrazellulire Bereich der Ubersiduerung - Gemeint sind die
Riume im Inneren unserer Korperzellen, wo der Stoftwechsel des
Lebens stattfindet. Hier sind die Verhiltnisse subtiler, die Mess-
methoden kompliziert und die Eingriftsmoglichkeiten mit herkémm-
lichen Entsiuerungsmethoden sehr begrenzt. Dieser Bereich ist be-
sonders durch Saureangriffe gefihrdet, wenn das basische Kalium, das
in den Zellen eine wichtige Pufterfunktion erftillt, knapp wird. Dieses
kann der Organismus nicht einfach aus Reserven ersetzen. Im Gegen-
teil - seinen Platz nehmen saure Wasserstoffionen ein, die aus dem
Blut abgegeben werden. Diese lonen vermogen die Barriere der Zell-
wand zu uberwinden, wihrend dies ,,normalen® Kaliumionen, die fur
Entsduerung sorgen sollten, nicht moglich ist.



Arbeitsweise unseres Verdauungssystems

1. Der Mund: Die Nahrungsaufnahme beginnt im Mund, wo bei einem
optimalen pH-Wert von 6,4 bis 6,8 und unter 30maligem Kauen jedes
Bissens die Nahrung fiir den Magen vorbereitet werden sollte. Hastige
Esser und Wenigkauer nehmen in der Regel zu viel Nahrung zu sich,
da das Gehirn erst mit einer Verzogerung von 10-15 Minuten das
Sittigungsgefiihl vom Magen iibertragen bekommt.

2. Der Magen: Der zerkleinerte und eingespeichelte Nahrungsbrei
gelangt in den Magen, wo ein komplett anderes Sdure-Milieu herrscht.
Die Magensiure, die sich bis auf einen pH-Wert von 1 in Richtung
starker Siure bewegt, dient dazu, die aufgeweichte Nahrung zu zer-
legen und von Krankheitserregern, Bakterien und Pilzen zu befreien.

3. Der Zwolffingerdarm: Nach der Verdauung im Magen wird der
saure Nahrungsbrei portionsweise durch den Pfortner in den Zwolf-
fingerdarm geschleust. Dort wird die aufbereitete Nahrung durch
basische Sekrete der Bauchspeicheldriise (pH-Wert 7,6 bis 8,2) und
der Gallenblase (pH-Wert 7,0 bis 7,5) sowie andere alkalische Sifte
neutralisiert, sodass im Zwolffingerdarm Eiweil3, Fette und Kohle-
hydrate verdaut werden konnen.

Der Tod sitzt im Darm - Dieser beriihmte Satz des Arztes Paracelsus
bewahrheitet sich auch in Bezug auf die Siaure-Basen-Balance im Ver-
dauungssystem. Sind die basischen Substanzen im Zwolffingerdarm
nicht in der Lage den zu siurehaltigen Nahrungsbrei zu neutralisieren,
stoppt er voriibergehend eine weitere Nahrungsbreizufuhr durch den
Pfortner. Vollegetiihl, AufstoBen und Magenschmerzen sind die Folge.
Ein saures Milieu im Zwolffingerdarm kann aber noch viel schwer-
wiegender sein: Fett, Kohlehydrate und Eiweil3 werden dort dann nur
unvollstindig verdaut und kénnen erst in den nachfolgenden Darmab-
schnitten, dem Diinn- und Dickdarm endgiiltig verarbeitet werden.
Das aber fiihrt zu einer Beeintrichtigung der gesunden Darmflora;
Girungs- und Fiulnisprozesse nehmen tiberhand und vergiften den
Organismus. Die daraus entstehenden Zersetzungsprodukte sind leider
sauer. Damit beginnt ein Teufelskreis, indem sich die Ubersiuerung
permanent verstirkt, wobei Verstopfung, Durchfall und Mundgeruch
entstechen. Auch das Immunsystem wird dabei erheblich geschwicht,
da 80% davon durch den Darm aufrechterhalten und reguliert wird.
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Vorzeitiges Altern

Altersforscher haben ermittelt, dass unsere genetischen Reserven
fir ein durchschnittliches Lebensalter von 120 bis 140 Jahren aus-
reichen, wenn wir in gesunder Umwelt stressfrei leben konnen. Nun
gibt es viele Griinde, warum kaum einer von uns dieses Alter erreicht.
Einer davon ist sicher die im Laufe des Lebens zunehmende Uber-
sauerung, die unseren Korper nach und nach der Mineralstofte be-
raubt, sowie allmidhlich mit Schlacken fiillt. Unser Organismus setzt
sich zum Zeitpunkt der Geburt noch aus 30% Mineralstoften und
70% schlackenfreier Korperfliissigkeiten zusammen. Durch den
natiirlichen Alterungsprozess und jahrzehntelangen Raubbau an
unserem Korper, konnen sich oftmals bis zu einem Alter von ca. 60
Jahren die Mineralstoffreserven auf ca. 10% und die schlackefreien
Korperfliissigkeiten auf ca. 25% reduzieren. Die verbleibenden 65%
unseres Korpers teilen sich dann verschlackte Korperfliissigkeits- und
Korpergewebsanteile. Das bedeutet, dass unsere Mineralstoffdepots
auf ein Drittel gesunken sind, oft auf Kosten der Knochendichte und
der Kopthaare, wihrend zwei Drittel unseres Korpers mit der Zeit
verschlackt sind.

Mit zunehmendem Alter beschleunigt sich der Vorgang des
Mineralstoffabbaus und der Verschlackung, weil Siureabbau und
—ausscheidung langsamer vor sich gehen. Mittlerweile schleppen viele
Zeitgenossen, speziell in den Industrielindern, an der Schwelle des
Rentenalters, mit 50 bis 60 Jahren, schon bis zu 60% ihres Koperge-
wichts in Form von Schlacken mit sich herum.

Die Folgen sind bekannt: das Gewebe verdichtet sich und verhirtet
schlieBlich, sodass die Korperzellen immer schlechter mit Sauerstoft
und Nihrstoffen versorgt werden konnen. Dies, sowie die verlang-
samte Ausscheidung der Abbauprodukte des Zellstoftwechsels flihren
zur Untererndhrung der Zellen, zu ihrer Selbstvergiftung, Degener-
ation und schlussendlich zur Sklerose.

Je friher dieser Prozess einsetzt, umso friher altern wir. Man kann
ithn sehr leicht verlangsamen, in dem man fiir Entsiuerung der Zellen
und des Korpergewebes, sowie fuir basische Nahrungszufuhr sorgt.

Jugendlichkeit ist nicht zwingend eine Frage des Alters. Wir haben
es selbst in der Hand, wie und wann wir in die Jahre kommen wollen!
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Weitere Ursachen fiir eine Ubersiuerung

Falsche Ernihrung und unsere heutigen Essgewohnheiten konnen
als die Hauptursachen fiir die sich immer weiter ausbreitende, schlei-
chende oder sogar chronische Ubersiuerung angesehen werden. Es
gibt aber auch noch duBlere Ursachen, die ich hier aufzeigen mochte:

Stress: Jede Aufregung, jeder Streit, aber auch Angst und Traurig-
keit erzeugen saure Reaktionen im Korper. Zurtickzufiihren ist dies
auf einen Teil unseres vegetativen Nervensystems, der sich Sympathi-
kus nennt. Dieser reagiert auf Aullenreize, indem er saure Stoffe in
unserem Organismus freisetzt, um ihn in Erregung zu versetzen.
Konnen wir den Stresspegel nicht senken, kommt es zu einer Uber-
sauerung des ganzen Korpers. Das wire schon schlimm genug, doch es
kommt meistens noch dicker. Ist man aufgrund falscher Erndhrung
bereits tibersauert, kommt zu dieser noch ein weiteres Problem er-
schwerend hinzu: Die bestehende Siure aktiviert den Sympathikus
von innen. Somit entsteht Stress und Erregung, obwohl im Aulen
keine Anreize vorhanden sind. Man beginnt sich tiber Kleinigkeiten
aufzuregen, die es wirklich nicht wert wiren. Eine miirrisch-choler-
ische Tagesverfassung geht mit einem nicht zur Ruhe kommen einher.
Diesem Teufelskreis des gegenseitigen Aufschaukelns des Siurepegels
im Korper kann man nur durch gezielte, basische Ernihrung und eine
Basenkur entgegenwirken.

Bewegungsmangel: Wer jetzt aber annimmt, dass der Schliissel
nur in Entspannung und Erholung liegt, der irrt sich hier. Es ist ein
ausgewogenes Verhiltnis zwischen leichter sportlicher Betitigung und
den dazugehorigen Erholungsphasen. Chronische Bewegungsmuftel
konnen durch die flache Ruheatmung nur kleine Mengen Kohlen-
siure Uber die Lungen abgeben. Des Weiteren wird das Verdauungs-
system durch mangelnde Bewegung trige, was ein Einsetzen von
Girungsvorgingen und eine daraus folgende Ubersiuerung als Ergeb-
nis mit sich bringt.

Larm und Elektrosmog: In jlingster Zeit verdichten sich die Er-
kenntnisse, dass auch Lirm und elektrische Felder, hervorgerufen von
Handys, Halogenlampen und Mikrowellengeriten, Ubersiuerungen
auslosen oder verstarken konnen. Man sollte also darauf achten, dass
die Zeit der Erholung moglichst frei von diesen Storfaktoren ist.
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Krankheiten durch chronische Ubersiuerung

Akne vulgaris wird durch eine Hormonstérung, die eine iibermifBige
Talgproduktion zur Folge hat, ausgelost. Eine Ubersiuerung des
Gewebes hat eine Verstirkung der Hornschicht der Haut zur Folge,
welche den gebildeten Talg nicht abflieBen lisst. Dieser wiederum
verbleibt als Fremdkorper im Gewebe und kann sich entziinden.

Allergien konnen sich deutlich verschlimmern, wenn durch ein
tibersduertes Verdauungssystem Allergene, die tber die Nahrung
aufgenommen werden, durch eine geschwichte Darmschleimhaut
direkt in die Blutbahn gelangen. Auch Hautallergien, wie z.B.
Neurodermitis, treten nach dem Verzehr saurehaltiger Nahrungsmittel
meist verstirkt auf. In diesen Fillen hilft eine Darmsanierung in
Kombination mit der Umstellung auf basische Kost.

Antriebslosigkeit kann durch eine Verschiebung der Siure-Basen-
Balance mit einer einhergehenden Aktivierung des Sympathikus aus-
gelost werden. Lustlosigkeit und Leistungsabfall sind die Folge.

Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall werden durch chro-
nische Ubersiuerung begiinstigt. Wenn die Pufferkapazitit des Blutes
nicht mehr ausreicht einen optimalen pH-Wert zu erreichen, kann es
passieren, dass sich die Blutzellen ,,versteifen und die Gefilwinde
unelastisch werden. Kann trotz Erh6hen des Blutdrucks dieses Problem
nicht gelost werden, ist es nur eine Frage der Zeit bis die daraus re-
sultierenden Ablagerungen zu Schlaganfall oder Herzinfarkt, aufgrund
eines GefaBBverschlusses, fiihren.

Arthritis oder auch chronische Gelenkentziindung wird zwar nicht
durch Ubersiuerung ausgelost, jedoch verschlimmern die daraus re-
sultierenden Schmerzen den Verlauf der Krankheit deutlich. Wenn
die Sdurepuffer des Bindegewebes tibertiillt sind, werden tiberschiissige
Siuren in Sehnen und Gelenkhiuten abgelagert. Dies hat Schwell-
ungen und starke Schmerzen zur Folge.

Arthrose wird durch jahrzehntelange Ablagerungen von meist
saurehaltigen Schlackepartikeln im Gelenkspalt stark begiinstigt. Eine
chronische Ubersiuerung der Gelenkschmiere (Synovia) fithrt zu einer
Unter- bzw. Fehlernihrung des Knochengewebes.



Asthma bronchiale setzt bei allergischem Asthma durch eine saure
Stoffwechsellage das Hormon Histamin in erhdhter Menge frei, das
wiederum die Verkrampfung der Bronchien hervorruft. Bei nicht-
allergischem Asthma, von dem vor allem iltere Menschen betroften
sind, sorgt eine Gewebsiibersduerung flir eine Verkrampfung der
Muskulatur, welche eigentlich die Erweiterung bzw. Verengung der
Bronchien durchftihren sollte.

Candida-Mykose ist ecine Uberbesiedelung von Hefepilzen der Gat-
tung Candida albicans. Diese durch Ubersiuerung hervorgerufene Er-
krankung wird flir eine Vielzahl von Befindlichkeitsstorungen verant-
wortlich gemacht, die bei weitem tiber den Darm hinaus gehen, wie
zum Beispiel Migrine, Funktionsstorungen der Schilddriise, Menstru-
ationsstorungen und nervose Gereiztheit. Ausloser ist oft saure Kost,
die zu hastig gegessen wird und oft schon im Diinndarm zur Girung
fithrt. Abhilfe schaftt unter anderem auch eine Darmsanierung. (Veela)

Diabetes mellitus Patienten konnen den Wirkungsgrad des von thnen
ausgeschiitteten Insulins durch ein leicht basisches Milieu deutlich
erhéhen und damit ihre geschwichte Bauchspeicheldriise entlasten.

Ekzeme sind entziindliche Hautstorungen, die vor allem auf eine
deutliche Ubersiuerung hinweisen. Es gibt Thesen, dass diese Hauter-
scheinungen sozusagen einen Notausgang bilden, durch den das da-
runter liegende, tibersiuerte Gewebe seinen Siureiiberschuss auszu-
scheiden versucht.

FuBschweiB ist oft ein Signal daftir, dass der Korper nicht mehr in der
Lage ist seine Ausscheidungen tiber die Nieren zu bewiltigen. Der
Korper scheidet dabei vermehrt Giftstofte und Siuren tber die Haut
aus. Die dabei auftretenden Abbau- und Zersetzungsprodukte sind
Triger dieser tiblen Gertiche.

Gallensteine bilden sich, weil das von der Leber bendtigte und von
den Belegzellen des Magens gebildete Natriumbikarbonat bereits zur
Neutralisation von chronischer Ubersiuerung verbraucht wurde. Die
von der Leber gebildete Gallenfliissigkeit kann nicht gentigend ge-
puftert werden und es bilden sich Salze der Gallensiure, die in fester
Form ausfallen und sich mit tiberschiissigem Cholesterin zu steinharten
Konglomeraten verbinden, die zu schmerzhaften Koliken fithren.
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Gastritis ist eine chronische Entziindung der Magenschleimhiute, die
dann entsteht, wenn das Siure-Basen-Gleichgewicht gestort ist. Die
Belegzellen des Magens produzieren einen Uberschuss an Salzsiure,
der nicht durch entsprechende Mengen basischer Substanzen kompen-
siert werden kann. Die Magensiure veritzt die Schleimhiute, die der
Magenwand als Schutz dienen. Es kann zu krampfartigen Magenbe-
schwerden kommen, die sich in Form von Geschwiiren manifestieren.

Gedéchtnisschwiche und Konzentrationsstérungen sind ebenfalls
Fehlfunktionen, die direkt wie auch indirekt auf eine Ubersiuerung
zurtickzufiihren sind. Oft gefolgt von Kopfschmerzen spiegeln diese
Storungen eine Verschlackung des Gewebes gefolgt von einer Sauer-
stoft- und Nihrstoffunterversorgung des Gehirns, noch verstirkt durch
einen aktivierten Sympathikus, der die Blutgefille verkrampfen lisst.
Auch hier hat sich gezeigt, dass eine basische Stoffwechsellage den
Demenzprozess nicht nur stoppen, sondern die Gedichtnis- und
Konzentrationsleistung sogar steigern kann.

Gicht ist das Musterbeispiel fiir eine zivilisationsbedingte Ubersiuer-
ungskrankheit. Die Harnsdure, ein Abbauprodukt des Stoffwechsels,
die bei Basenmangel nicht mehr zu 16slichen Salzen neutralisiert
werden kann, kristallisiert in Form von feinsten, nadelspitzenartigen
Kristallen aus, die sich in Geweben und Gelenken absetzen und heftige
Entziindungen hervorrufen. Auch eine erblich vorbelastete Situation
kann problemlos durch basische Nahrungsmittel entschirft werden.

Horsturz kiindigt sich meistens durch Ohrgerdusche an, die auf eine
Durchblutungsstorung zuriickzuftihren sind, aufgrund einer Fehl-
tunktion des Sympathikus, hervorgerufen durch Ubersiuerung.

Haarausfall betriftt heutzutage immer mehr Menschen; sogar viele
Jugendliche leiden mittlerweile schon darunter. Dies ist ebenfalls ein
typisches Zeichen fiir Ubersiuerung, in diesem Fall sogar zweifach.
Einerseits ,,raubt” ein hoher Siurepegel die basischen Mineralien im
Haarboden, die das Haar zu seinem Aufbau braucht, andererseits wer-
den saure Schlacken im Bindegewebe der Kopfhaut deponiert, was
eine Versorgung der Haare mit Nihrstoffen und Sauerstoff erschwert.
Bei Frauen tritt dieses Problem normalerweise erst nach den Wechsel-
jahren auf, da vorher wihrend jedes Menstruationszyklusses groBere
Mengen an Siuren und Schlacken ausgeschieden werden konnen.



Harnsteine treten in den hiufigsten Fillen als Oxalsteine auf, die aus
den Salzen der Oxalsiure entstehen. Sie kommt unter anderem in
Kaffee und schwarzem Tee vor. Eine ebenfalls verbreitete Form der
Harnsteine besteht aus den Ureaten, den Salzen der Harnsaure, die vor
allem beim Verstoffwechseln von tierischem Eiweil3 entstehen. Eine
basische Erndhrung in Kombination mit mindestens 2 Liter Wasser
pro Tag lasst diese schmerzhaften Ablagerungen erst gar nicht entstehen.

Karies wird auf zwei Arten durch Ubersiuerung begiinstigt. Kohle-
hydrate, in Form von Zucker und Stirke werden von den Bakterien
der Mundflora zu aggressiver Milchsiure umgewandelt, die den Zahn-
schmelz angreift. Das sekundire, aber gefihrlich nachhaltige Problem,
das bei Ubersiuerung fiir die Zihne entsteht, ist der Raubbau an ba-
sischem Kalzium der Zihne. Der Korper versucht damit sein saures
Umfeld zu neutralisieren.

~Kater” nach einer fréhlichen Party. Alkohol und Nikotin(auch das,
was man als Nichtraucher einatmet), die sauerstoffarme Luft und
schlieBlich der vermeintlich aufmunternde Kaffee zum Abschluss sind
ein Siuremix, der die Siure-Basen-Balance unseres Korpers tiberfor-
dert. Bleierne Miidigkeit, starke Kopfschmerzen und Stimmungs-
schwankungen sind das Ergebnis. Diese Symptome konnen Sie nahezu
vermeiden, indem Sie am Tag davor flir reichlichen Basenvorrat
sorgen, durch Einnahme eines hochwertigen Basenpulvers. Mischen
Sie die Alkoholsorten nicht wahllos und trinken Sie mindestens die
gleiche Menge an Wasser! Bewegen Sie sich so viel wie moglich!

Kopfschmerzen treten aufgrund vieler verschiedener Griinde auf.
Einer davon ist die Ubersiuerung, die den Symphatikus aktiviert und
dadurch eine Gefilverkrampfung und in der Folge eine Versteifung
der Blutzellen bewirkt. Dieser auftretende Schmerz wird leider meist
mit Schmerzmittel betiubt, die selbst wiederum sauer sind.

Krebs hat eine Vielzahl von Ursachen. Es scheint aber sicher zu sein,
dass eine sehr starke Ubersiuerung der Zellen als Vorstadium anzu-
sehen ist. Durch chronische Ubersiuerung geht der Zellstoffwechsel in
eine Form der Girung iiber, die zu einer Entartung der Zellen fithren
kann. Wenn sich diese gestorten Zellen zu Kolonien zusammen-
schlieBen, konnen daraus Tumore entstehen. Ein basisches Korper-
milieu ist eine optimale Grundvoraussetzung der Krebsvorsorge.
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Korpergeruch und starkes Schwitzen, auch ohne besondere korper-
liche Anstrengung und bei normaler Aullentemperatur, deuten darauf
hin, dass der Organismus vermehrt Siauren und andere Giftstoffe tiber
die Haut ausscheidet, da die normalerweise dafiir vorgesehenen Or-
gane wie Nieren, Leber, Lunge und vor allem der Darm, aufgrund
einer Uberlastung durch Entsiuerungsarbeit nicht mit dieser Aufgabe
tertig werden. Die Giftstofte, die tiber die Haut ausgeschieden werden,
sorgen flir den unangenehmen Geruch. Abhilfe konnen reichliches
Trinken, Saunabesuche und vor allem eine Entsiuerungskur schaffen.

Osteoporose ist cine Knochenschwiche, von der hauptsichlich Frauen
jenseits der Wechseljahre betroffen sind. Eine massive Ubersiuerung,
die meist durch die nicht mehr durchgefithrte monatliche Menstru-
ationsreinigung in Form von Schlacken- und Siureabtransport ent-
steht, raubt dem Korper die Siurepuffer. Dies veranlasst thn Mineral-
stoffdepots wie Zahne, Haare, Nigel und vor allem Knochen zu pliin-
dern. Nach einigen Jahren werden diese weich oder sprode.

Wechseljahrebeschwerden konnen durch eine Ubersiuerung und
Verschlackung des Korpers auftreten, da die Siduren und Schlacken
nicht mehr mittels der Menstruation ausgeschieden werden kdnnen
und sich im Koérper konzentrieren. Durch das ,,Verbrennen® dieser
belastenden Stoftfe, das sich in Form von Hitzewallungen und Schweil3-
ausbriichen duBert, versucht der Organismus dieses Problem zu 16sen.
Wird dies nicht mehr geschafft, beginnt der Korper basische Stofte in
Form von Mineralien dem Korper zur Neutralisation zu entziehen -
leider unter anderem auch auf Kosten der Knochendichte.

Zellulitis in Form von unschoner Orangenhaut an Hiiften, Po und
Oberschenkeln versuchen viele mit rein duBerlicher Behandlung in
den Grift zu bekommen. Die Ursache dafiir liegt aber wie so oft im
Inneren. In diesen speziellen Bereichen verfiigen Frauen tber be-
sonders groBe Fettzellen, die - gesteuert durch weibliche Sexual-
hormone - tiberschiissiges Fett aus der Nahrung geradezu aufsaugen.
Zum anderen lisst eine Ubersiuerung des Bindegewebes die Unter-
haut in diesen Bereichen geradezu aufquellen. Fettiiberschuss und
Ubersiuerung sind fiir dieses unschéne Gesamtbild verantwortlich.

Abhilfe schaffen: Ubergewicht abbauen, Durchblutung anregen und
vor allem Ubersiuerung beseitigen.



Tipps fiir ein basisches Leben

1. Sorgen Sie fur eine gute Verdauung. Ein gesunder Darm ist die
beste Voraussetzung fuir eine stabile Siure-Basen-Balance im gesamten
Organismus. Am Anfang sollte eine griindliche Darmsanierung und
Darmreinigung stehen.

2. Essen Sie nur dann, wenn Sie ein Hungergeftihl versptiren. Dann
ist der Magen bereit, Magensiure und Natriumbikarbonat in optimaler
Menge auszuschiitten, um einerseits die Nahrung gut zu verdauen und
andererseits ausreichend Basenputfter flir den Siureabbau im Korper
zur Verfigung zu stellen.

3. Essen Sie langsam und genieBen Sie die Speisen mit allen Sinnen.
Kauen Sie griindlich, damit unterstiitzen Sie nicht nur die Verdauung,
sondern erkennen auch rechtzeitig IThre Sittigungsgrenze. So bleibt
dem Korper eine Uberlastung erspart, und Thnen eine schlanke Linie
erhalten.

4. Essen nicht mehr kurz vor dem Schlafengehen, denn nachts
,ruht® der Darm. Alles, was Sie jetzt noch zu sich nehmen, bleibt im
Verdauungstrakt liegen und kann zu einem Girungsprozess fithren.
Das gilt fiir alle Speisen, im Speziellen ftir Obst und Rohkost. Sie sind
erstklassige Basenlieferanten, werden aber nachts ausschlieBlich sauer
verstoffwechselt.

5. Trinken Sie reichlich, mindestens 2 Liter Flissigkeit pro Tag.
Damit verdiinnen Sie die Siuren in Threm Korper, sorgen fiir Aus-
schwemmung saurer Schlacken aus den Geweben und Zellen sowie
fiir eine gute FlieBfihigkeit des Blutes. Geeignet sind stille Mineral-
wisser, abgekochtes Trinkwasser, Kriutertees und ungesiiite Frucht-
sifte. Friichtetees sind weniger giinstig, da sie oft sauer reagieren. Auch
Kuhmilch ist hochstens fiir kleine Kinder unbedenklich; Erwachsene
und vor allem iltere Menschen sollten sie meiden, da sie das Milch-
eiweill nicht mehr optimal verwerten kénnen. Zu den Mahlzeiten
sollte man besser nichts trinken, weil dadurch die Magensiure ver-
diinnt und die Zerlegung der Nahrung damit erschwert wird.

6. Reduzieren Sie den Konsum von so genannten Genussmitteln
wie Bohnenkaffee, schwarzem Tee, alkoholischen Getrinken, un-
reifem Obst und zuckerhaltigen Stufigkeiten.
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Stufe | - Die extrazelluldre Entsauerung

Grundlegendes zu Stufe | - Dauer ca. 4 Wochen

Die erste Stufe hat als Ziel, den Sauretiberschuss im extrazelluliren
Raum (Blut, Urin und allen anderen Bereichen, die sich au3erhalb der
Zellen befinden) zu neutralisieren und die dortige Pufterkapazitit zu
stabilisieren. Schlacken, vor allem aus dem Bindegewebe, werden ab-
gebaut und der Mineralienraubbau im Korper wird gestoppt.

Stoffe zur Neutralisation wahrend Stufe |

Die Neutralisation erfolgt tiber den Konsum eines hochwertigen
Basenpulvers. Dieses sollte die Stoffe Natriumbicarbonat, Kaliumbi-
karbonat, Kalziumkarbonat, Magnesiumkarbonat und Natriumhydro-
genphosphat enthalten. Alle Bestandteile sollten aus natiirlichen Vor-
kommen stammen und idealerweise pulverisiert sein, in einer moglichst
fein vermahlenen Form, am besten durch ein hochwertiges Nano-
technologieverfahren. Sie sollten wie immer darauf achten, dass keine
Farbstofte, Konservierungsmittel oder Aromastofte enthalten sind.

Das Wann und Wie der Neutralisation wahrend Stufe |

Sehr wichtig ist bei der Einnahme eines Basenpulvers darauf zu
achten, dass es nicht gemeinsam mit der reguliren Nahrung konsumiert
wird. Im Magen, dem ersten Abschnitt der Verdauung nach dem
Mund, sollte ein saures Milieu herrschen, das einen pH-Wert von bis
zu 1 (stark sauer) erreichen kann. Trinkt man die basischen Stofte eines
Basenpulvers zu einer Mahlzeit, wiirde der Siuregehalt des Magens
neutralisiert und die gegessene Nahrung kann nahezu nicht aufge-
schlossen und zerlegt werden. Dies hat zur Folge, dass Magen- und
Darmschmerzen entstehen konnen und dass Teile der Nahrung vom
Korper nicht aufgenommen werden. Aus diesem Grund sollte man
Basenpulver immer mit moglichst groBem zeitlichen Abstand zu den
Mahlzeiten einnehmen. Die optimalen Zeitpunkte wiren morgens,
unmittelbar nach dem Aufstehen, aber mindestens 30 Minuten vor
dem Friihstiick, bzw. abends vor dem Schlafengehen, aber mindestens
60 Minuten nach der letzten Mahlzeit. Besonders vor groBeren
Sdureattacken wie Festessen, Sport oder Saunabesuchen sollten
zusitzliche Einnahmen eingeplant werden. In der Regel wird die erste
Stufe ca. 4 Wochen lang praktiziert.
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Begleitende MaBnahmen zu Stufe |

Um den Erfolg der Therapie zu fordern und lingerfristig zu erhalten

werden folgende Punkte empfohlen:

12

1. Eine Umstellung der Erndhrung und Ernihrungsweise auf

tiberwiegend basische, moglichst biologisch, nattirlich an-
gebaute Lebensmittel, die bewusst, langsam und gut zer-
kaut genossen werden.

. Einschrinkung oder Verzicht auf stark siuernde Genuss-

mittel wie Kaffee, Alkohol, Nikotin und Zucker, aber
auch von WeiBmehlprodukten, da diese eine ihnliche
siurebildende Wirkung wie weiller Zucker haben!

. Reichliches Trinken, um die Schlacken zu 16sen, die frei-

gesetzten Siuren zu verdiinnen und deren Ausscheidung
zu erleichtern. Es sollten mindestens 2, besser aber 3 Liter
pro Tag getrunken werden, vorwiegend Wasser, aber es
diirfen auch Krauter- und Friichtetees, weiches Mineral-
wasser ohne Kohlensdure und Saft aus frisch gepressten
Friichten oder Gemiisesorten sein. Weiters sollten keine
zuckerhaltigen Getranke konsumiert werden.

4. Eine Unterstiitzung der Ausscheidungstunktion der Nieren

durch Kriutertees optimiert die Entsduerung nachhaltig.
Aus folgenden Kriutern lasst sich fiir diesen Zweck eine
geeignete Teemischung bereiten: Birkenblitter, Goldruten-
kraut, Schachtelkraut, Lindenbliiten und Orthosiphon-
blitter. Solche Kriutermischungen werden im Fachbuch
~Die Entsduerungs-Revolution” genau beschrieben.

. Leichte sportliche Aktivititen, um den Stoftwechsel und

die Atmung zu aktivieren und dadurch die Siureaus-
scheidung zu beschleunigen, wie z.B. tigliche Spazierginge
oder zweimal pro Woche 30 Minuten schwimmen wiren
optimal geeignet.

Was noch zu beachten waire

Wer an einer Nierenerkrankung leidet sollte vor einer
Entsiuerungstherapie Riicksprache mit seinem Arzt halten!



Stufe Il - Die intrazelluldre Entsduerung

Grundlegendes zu Stufe Il - Dauer ca. 4 Wochen

Wihrend der ersten Phase der extrazelluliren Entsiuerung haben
die zugeftihrten basischen Salze sowohl die iiberschiissigen Siuren in
Korperfliissigkeiten und Geweben neutralisiert als auch die Puffer-
kapazitit in diesem Bereich stabilisiert. Gleichzeitig wurde damit be-
gonnen, die sauren Schlacken aus den Geweben auszuschwemmen.
Damit ist der extrazellulire Bereich gewissermalen frei geraumt, um
die Siuren aufzunehmen, die bisher in den Korperzellen deponiert
waren. Eine Mischung aus Vitamin C und ionischem Kaliumbikar-
bonat ist in der Lage, die Zellwand zu durchdringen. Dabei werden
basische Kaliumionen gegen saure Wasserstoffionen ausgetauscht. Die
Kaliumionen stabilisieren das Siure-Basen-Gleichgewicht in den
Zellen; die sauren Valenzen gehen in den extrazelluliren Raum iiber.

Plotzlich wieder sauer

Durch die Verschiebung der intrazelluliren Siuren in den extra-
zelluliren Bereich der Korperfliissigkeiten werden diese, vorher noch
basischen, schon entsiuerten Bereiche, wieder sauer. In diesem Zu-
sammenhang kann es zu einer Art ,,Kurkrise* kommen, vergleichbar
mit einer so genannten Erstverschlimmerung bei homoopathischen
Behandlungen. Da sich die Siurekonzentration im extrazelluliren
Raum kurzfristig stark erhoht, konnen die Pufferkapazitit und die
Ausscheidungsorgane kurzfristig die Grenzen ihrer Belastbarkeit er-
reichen. In diesem Fall kénnen iiberwunden geglaubte Ubersiuerungs-
symptome wieder aufflackern. Es wire dann die Dosis an Vitamin C
und Kaliumbikarbonat wieder zu reduzieren, und erst nach Ver-
schwinden der Symptome wieder zu erhohen! Reichliches Trinken
von mehr als 2 Liter Wasser pro Tag ist sehr wichtig, um die Siuren
des extrazelluliren Raums zu verdiinnen.

Bitterstoffe helfen entsauern

Die Stufe II der Entsiuerung konnen Sie effektiver gestalten, in-
dem Sie regelmifBig - am besten kurz vor den Mahlzeiten - Tees oder
Tinkturen von bitterstofthaltigen Pflanzen einnehmen. Genaue An-
leitungen zur Herstellung solcher Tinkturen werden im Fachbuch
«Die Bitterstoff-Revolution” von Hannelore Fischer-Reska dokumentiert.
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Stufe Ill - Die 2. extrazellulare Entsduerung

Grundlegendes zu Stufe Ill - Dauer ca. 4 Wochen

Nach Abschluss der Phase der intrazelluliren Entsiuerung kommt
es jetzt darauf an, die Siuren, welche aus den Korperzellen in den
extrazelluldren Raum transportiert wurden, zu neutralisieren und aus
dem Korper auszuscheiden. Dazu bedient man sich ebenfalls wieder
dem Ablauf von Stufe I.

AbschlieBende Entsduerung hei3t auch Entschlackung

In dieser anschlieBenden Phase der umfassenden Entsiuerung geht
es aber nicht nur um die Entsorgung der Sduren aus dem Korper selbst,
sondern auch darum, die in den Geweben oft iiber lange Zeit de-
ponierten Siureschlacken aufzulésen und auszuscheiden. Diesen Ent-
schlackungsprozess kann man durch basische Korperpflege, anstei-
gende Bider und nierenreinigende Teemischungen begiinstigen. All
diese MaBnahmen zur Stirkung und Aktivierung der Ausscheidungs-
organe werden von der Autorin Hannelore Fischer-Reska in ihrem
Fachbuch ,Die Entsduerungs-Revolution” genau erklirt.

Dosierte Entschlackung

Auch in dieser Entschlackungsphase sollten Sie auf Thr Befinden
achten. Bevor Schlacken entfernt werden konnen, miissen die darin
,stillgelegten® Sauren erst wieder aktiviert werden. Dadurch kann es
voriibergehend erneut zu einer starken Ubersiuerung kommen, die
bei extrem verschlackten, meist alteren Menschen, zu einer Art
Sdureschock flihren kann. In diesem Fall kann eine Nierensperre
eintreten. Das heil3t, dass die Nieren aufgrund einer zu schnell an-
steigenden Siurekonzentration die Siureausscheidung stoppen um die
empfindlichen Harnwege zu schonen. Sinkt diese hohe Siurekon-
zentration auf ein akzeptables Niveau, dann werden Siuren und saure
Schlacken automatisch wieder mit dem Urin ausgeschieden. Man
sollte also beim Eintreten von Ubersiuerungssymptomen bei Stufe 1T
die Entsduerung und Entschlackung solange unterbrechen, bis diese
Symptome wieder verschwunden sind. Danach kann man die Do-
sierung eines Basenpulvers flir diese Stufe wieder erhéhen. Den Fort-
gang und die Intensitit der Entsiuerung kénnen Sie auch in dieser
Stufe wiederum mit pH-Wert Urin-Teststreifen verfolgen.
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Vitamin C - Der Alleskénner

Die Nummer 1 unter den Vitaminen

Die Natur hat Vitamin C als wichtigstes Antioxidanz (Freie Radi-
kale Finger) ausgewihlt, da es am leichtesten von Pflanzen und Tieren
aus Fruchtzucker hergestellt werden kann. Zwei kleine biochemische
Schritte und aus dem fast immer vorhandenen Rohstoft Fruchtzucker
entsteht Vitamin C. Aber bevor Sie jetzt zur Zuckerdose greifen, soll-
ten Sie wissen, dass leider der Mensch und der Afte die nahezu ein-
zigen Lebewesen sind, die die Gene fiir die Vitaminsynthese nicht mit
in die Wiege gelegt bekommen haben. Sie miissen Vitamin C in Form
von Friichten und Pflanzen zu sich nehmen. Leider geht uns in der
heutigen High-Tech-Zivilisation ein groBer Teil (ca. 90%) des in den
Lebensmitteln enthaltenen Vitamin C durch Lagerung, weltweiten
Transport und Erhitzen beim Kochen verloren.

Bekommen Sie genug Vitamin C?

Woussten Sie, dass rohes Gemiise wie Paprika, Kohl und Brokkoli
doppelt soviel Vitamin C enthalten wie Kiwis, Zitronen, Erdbeeren
oder Orangen, welche als besonders Vitamin-C-reich gelten? Wussten
Sie auch, dass Getreide (auch Vollkorn) und alle daraus hergestellten
Produkte wie z.B. Brot, Nudeln und Mehlspeisen kein Vitamin C
enthalten? Wer sich also hauptsichlich von Brot und anderen Ge-
treideprodukten erndhrt, gehdrt mit Sicherheit zu jenem Teil der
Bevolkerung, der nicht genug Vitamin C bekommt. Nur wenn Sie
taglich sehr viel Obst und Gemdiise essen, nehmen Sie auch genug
Vitamin C auf. Vitamin-Forscher empfehlen all jenen, die eine solche
Ernihrung nicht einhalten konnen, die zusitzliche Einnahme von
Vitamin C als Nahrungserginzung.

Das Problem kiinstlich hergestellter Vitamine

Viele tausend verschiedene Vitaminpriparate sind heutzutage in
Apotheken und Reformhiusern erhiltlich. In der Regel kann der
Endkunde nicht unterscheiden, welche Priparate wirklich wertvoll
sind. Am Beispiel von Vitamin C mochte ich auf ein paar Herstell-
ungsverfahren niher eingehen: die billigste Form ist die rein chemi-
sche Synthese von Vitamin C, die nur ein nacktes, chemisches Ascor-
binsduregeriist bildet, isoliert aus dem Zusammenspiel verschiedenster
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Wirkstofte, das kaum Wirkung aufweist; eine bessere Form der Her-
stellung ist das ,,gezlichtete” Vitamin C. Hierbei produzieren Mikro-
organismen (meistens leider genmanipulierte) Vitamin C, das zwar
mehr als nur das Gertist, aber leider noch weit entfernt von einer natiir-
lichen harmonischen Komposition der Natur ist. Die Wirkung von
Vitaminen, die auf diese Weise hergestellt werden ist aber schon um
ein Vielfaches hoher!

Die beste, aber leider auch teuerste Form Vitamine auBlerhalb der
normalen Ernihrung zu konsumieren ist, naturbelassene Pflanzenex-
trake zu sich zu nehmen, unter anderem gewonnen aus der Acerola-
kirsche. Im Gegensatz zu kiinstlichem Vitamin C liefert naturbe-
lassenes Vitamin C zusitzlich natiirliche Pflanzenwirkstofte. Diese
natiirlichen Antioxidantien schiitzen das Vitamin C gegen vorzeitigen
Abbau und kénnen dessen Wirkung bis um das 20fache verstirken.

Raucher brauchen mehr

Jede Zigarette verbraucht ca. 30mg wertvolles Vitamin C, um den
Korper vor den darin enthaltenen Schadstoffen zu schiitzen. Fiir alle
Raucher wird Vitamin C somit zum wichtigsten Vitamin. Als duler-
lich sichtbares Zeichen des Vitamin-C-Mangels bekommen Raucher
vorzeitig Krihenfiie und Falten, da nicht genug Vitamin C vor-
handen ist, um die Haut straff zu halten. Bereits wenige Ziige von
einer Zigarette verengen die Blutgefile um bis zu 40%.

Durchblick mit dem ,,Vitamin-C-Scheibenwischer”

In der Trinenflissigkeit ist die Vitamin-C-Konzentration 50-mal
hoher als im Blut. Die radikalfangende Wirkung von Vitamin C ver-
hindert, dass die Augenlinse von freien Radikalen geschidigt und da-
durch triib wird. Die Linsentriibung im Alter ist oft auf einen lang-
jahrigen Vitamin-C-Mangel zurtickzufiihren.

Neutralisieren Sie krebsférdernde Nitrate selbst im Koérper

Leider nehmen wir heutzutage 60 - 150 mg Nitrate tiglich durch
Diingemittel im Gemiise und Trinkwasser, Zigaretten und Konser-
vierungsmittel (E 250 - E 252) auf. Erst nach der Umwandlung von
Nitraten zu Nitrosaminen entsteht eine krebsauslosende Wirkung.
Vitamin C verhindert zuverlissig diesen Umwandlungsprozess.
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Okinawa’s Geheimnis fiir ein langes Leben

Okinawa, das sich aus 161 Inseln zusammensetzt, gehort zu Japan
und beheimatet die am lingsten lebenden Menschen der Welt. Das
Rad der Zeit scheint sich auf Okinawa langsamer zu drehen, denn die
Einwohner haben es geschafft, den Alterungsprozess zu verlangsamen.
Was ist ithr Geheimnis, auch mit 100 noch vital und gesund zu sein?

In Ogimi, einem kleinen Dorf im Norden von Okinawa, findet
man folgende, in Stein gemeiBelte Inschrift: ,,Mit 70 bist du noch ein
Kind, mit 80 noch immer ein Jugendlicher und wenn dich mit 90
deine Vorfahren in den Himmel einladen, sage ihnen, sie sollen sich
noch etwas gedulden, bis du 100 Jahre alt geworden bist - dann wirst
du dartiber nachdenken.* Dieser Spruch konnte tatsichlich das Motto
auf Okinawa sein, wo energiegeladene Hundertjahrige ganz ohne
Hilfe im eigenen Garten arbeiten. Das Wort ,,Pension® gibt es in
deren Sprache gar nicht.

Land der meisten Hundertjahrigen

Auf Okinawa leben mehr Hundertjihrige als sonst wo auf der Welt.
Fast alle Inselbewohner sind sowohl geistig als auch korperlich tiber-
durchschnittlich fit und leiden kaum an altersbedingten Krankheiten.
Ist dies nur ein Zufall? Wissenschaftler wollten es genau wissen und
beobachteten in einer 25 Jahre dauernden Studie die Lebensgewohn-
heiten der iiber 70-jahrigen auf Okinawa. Sie fanden heraus, dass drei
Faktoren hauptverantwortlich dafiir sind, warum die Insulaner bis ins
hohe Alter gesund und vital bleiben:

1. Eine gesunde Ernihrung mit hohem Anteil an Gemiise, Obst,
Salaten, Soja und Omega-3 reichem Fisch. Auf Okinawa isst man
kleine Mahlzeiten mit niedrigem Kaloriengehalt tiber den Tag verteilt,
sehr wenig Fleisch und SiiBigkeiten. Tiglich werden mehrere Tassen
Griiner Tee oder Jasmintee getrunken.

2. Das ganze Leben lang sind die Bewohner von Okinawa korperlich
aktiv und haben eine sehr positive Lebenseinstellung.

3. Das Trinkwasser ist aulergewdhnlich reich an basischen Mineralien.
Die Inseln Okinawas bestehen zum GroBteil aus Korallen, welche alle
fir die Gesundheit wichtigen Mineralien und Spurenelemente an das
Trinkwasser abgeben.
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Basische Mineralien aus Korallen bilden die Grundlage

Der hohe Gehalt an basischen Mineralien macht das Trinkwasser
auf Okinawa einzigartig. Wenn es regnet, sickert das Wasser durch den
Korallensand, der sich tiberall auf den Inseln befindet. Dabei nimmt es
wertvolle Mineralien und Spurenelemente auf und erreicht einen
auBergewohnlich basischen pH-Wert von 8 bis 8,5.

Der entscheidende Unterschied zu herkdmmlichem Mineralwasser
liegt darin, dass die Mineralien in ionisierter Form enthalten sind und
so vom menschlichen Korper fast zur Ginze aufgenommen werden
konnen. Ohne sich dessen bewusst zu sein, haben die Einwohner
Okinawas seit Jahrhunderten basische Mineralien tiber das Wasser
aufgenommen und so die Gesundheit auf natiirliche Weise gefordert.

Gesund durch Entsduerung

Bedingt durch falsche Ernihrung und ungesunden Lebensstil sind
etwa 90% aller Menschen in der modernen Welt iibersiuert. Diese
Ansammlung von Siuren kann das Altern beschleunigen und mit der
Zeit zu ernsthaften Gesundheitsproblemen fithren. Der einzige Weg
diese Sauren zu neutralisieren ist, dem Korper ausreichende Mengen
an basischen Mineralien zuzuftihren.

Der Korper heilt sich immer selbst

In der Werbung wird oft behauptet, dass Korallen-Kalzium eine
groB3e Anzahl von Krankheiten heilen kann. Diese Aussage stimmt nur
zum Teil. Unser Korper ist eine extrem komplexe Einheit, welche
durch Ubersiuerung aus dem Gleichgewicht gebracht wird. Korallen-
Kalzium kann zwar einen Mangel an basischen Mineralien ausglei-
chen, jedoch nicht direkt Krankheiten heilen. Es kann aber durch die
Neutralisation der Siuren den pH-Wert unserer Korperzellen in den
basischen Bereich bringen und so die Voraussetzung schaffen, dass sich
der Korper wieder selbst heilen kann.

So kénnen wir gesund alt werden

Die Einwohner von Okinawa zeigen uns mit ihrem Lebensstil, wie
man gesund alt werden kann. RegelmiBlige Bewegung, gesunde
Ernihrung und eine optimale Versorgung mit basischen Mineralien
sind deren Geheimnis.
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basisch oder basenbildend leicht basisch

Blumenkohl
Brunnenkresse
Chicorée
Eisbergsalat
Esskastanien
Feldsalat
Fenchel

Griine Bohnen
Gurken
Karotten
Kartoffeln
Knoblauch
Kohlrabi
Kopfsalat
Lauchzwiebeln
Meerrettich
Oliven

Porree
Radieschen
Rettich, schwarz
Rhabarber
Rote Bete
Schnittlauch
Sellerie

Spinat
Tomaten
Topinambur
WeilRe Bohnen
WeilRkohl

Zucchini

Obst & Friichte Milchprodukte Obst & Friichte

Ananas
Aprikose
Avocado
Banane
Birne
Brombeere
Dattel, frisch
Feige
Hagebutte
Johannisbeere
Kiwi
Mandarine
Mango
Orange
Pflaume
Preiselbeere
Rosinen
Trauben

Wassermelone

Buttermilch
Fruchtsafte frisch
Gemusesaft
Sojasauce
Krautertee
Mineralwasser still

Sanddornsaft

Schwarztee
mind. 4 Minuten

Butterkase, vollfett
Gouda, Rahmstufe
Kefir

Molke

Schafmilch
SiRrahmbutter

Ziegenmilch

Mehlprodukte
Kartoffelstarke
Sojamehl

Tofu

Honig & Niisse
Bienenhonig
Pistazien
Sonnenblumenk.

Walnusse

NEUTRAL

Gemusepaprika
Kurbiskerne
Rotkraut
Sojabohnen
Speisepilze

Zwiebeln

Apfel, Apfelsaft
Erdbeere
Grapefruit
Himbeere
Johannisbeere rot
Pfirsich
Sauerkirsche
Stachelbeere

Zitrone

Milchprodukte

Buttermilch
Edamer, Rahmst.
Joghurt, vollfett
Magermilch
Sahne

Saure Sahne

Vollmilch

Buttermilch
Olivendl

Sonnenblumendl

Getreidekaffee
Leitungswasser
Rotwein, trocken
Vollbier, hell

Weizenbier
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m sauer oder saurebildend

Amaranth
Grinkern

Hirse

Knackebrot
Maismehl
Weillbrot
Weizen-Mischbrot
Weizen-Vollkornb.

Zwieback

Fleisch / Fisch

Eisbein
Fleischwurst
Fruhstlcksfleisch
Gans

Hering

Hihnerei
Jagdwurst
Kabeljau
Olsardine

Schweinekotelett

SiiBwaren / Fette

Margarine
Joghurt

Kakao

Konfitiire
Milchschokolade
Rohrzucker

SuRrahmbutter
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Artischocke
Erbsen
Grunkohl
Linsen
Mais
Rosenkohl
Spargel
Wirsing

Obst / Friichte

unreifes Obst

Milchprodukte

Camembert
Créme fraiche
Dickmilch
Emmentaler
Frischkase
Haltbarmilch
Haltbarsahne
Hartkase
Hittenkéase
Mozzarella
Parmesan, vollfett
Quark, halbfett
Sauerrahm
Sauermilch
Schafkase
Schmelzkase

Ziegenkase

Binnenfische
Eigelb

Fische
Geflugelfleisch
Kalbfleisch
Kaninchen
Lachs, gerauchert
Leberpastete
Reh
Rinderleber
Rindfleisch
Salami
Schinken
Schweinefleisch

Seefische

Getreide / Brot

Brétchen
Cornflakes
Eierteigwaren
Haferflocken
Nudeln

Reis
Roggenbrot
Schwarzbrot
Vollkornteigwaren
Weizengriel3
Weizenmehl
WeilRbrot

Zwieback, weily

Alkoholika

Bier, dunkel

Cola

Kaffee

Likore

Sekt

SuRe Limonaden

Weilkwein

Mineralwasser
mit Kohlensaure

Schwarztee
unter 3 Minuten

Erdnisse
Haselnlisse
Leinsamen
Mandeln
Paranisse
Sesam

Walnisse

die meisten
SiRspeisen

Erdnussol

Ole mit gesattigten
Fettsauren
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Hannelore Fischer-Reska,

die Autorin von ,,Die Entsauerungs Revolution®“ und ,,Die
Bitterstoff Revolution® arbeitet seit 26 Jahren als Heilprak-
tikerin in eigener Praxis, dem Institut fir Naturheilverfahren
und Erfahrungsmedizin, in Minchen. Hier entwickelte sie eine
Reihe von speziellen naturheilkundlichen Therapiemethoden,
die weit Uber die Grenzen Deutschlands hinaus Anerkennung
und Anwendung finden. Zu ihren Klienten zahlen unter an-
derem zahlreiche prominente Personlichkeiten aus Politik, Sport und Kultur.
Ihre Forschungsarbeiten befassen sich primar mit der Bekampfung von Viren
und Bakterien sowie mit der Entgiftung und der Entsduerung des Korpers. Die
Autorin lehrt als Gastprofessorin an der International University for Comple-
mentary Medicines in Colombo.

~Die Entsduerungs Revolution”

Ubersduerung kann zu zahlreichen Gesundheitsproblemen
fuhren. Deshalb ist das Saure-Basen-Gleichgewicht im Korper
so wichtig fur das Wohlbefinden. Die Autorin hat eine vdllig
neue Methode fur die intrazellulare Entsduerung entwickelt.
; Sie beschreibt in diesem Fachbuch, wie man sich dauerhaft

"9 vor Uberséuerung schiitzt. Das Ergebnis: Gesundheit, Schén-
sl heit fir Haut und Haare, sowie mehr Kraft und Vitalitat! Es
werden detailliert die Ursachen einer chronische Ubersduerung und die daraus
resultierenden Krankheiten, wie die entsprechenden Vorbeugungen in Form
von basischer Ernahrung und Entsduerungen - leicht verstandlich - beschrieben.

Hanneise HarherHeska

~Die Bitterstoff Revolution”

Dig el Seit Jahrtausenden bewahrt, flir uns wieder entdeckt: Bitter-
evolution

stoffe helfen bei zahlreichen Krankheiten und Gesundheits-
stérungen, finden im indischen Ayurveda, in der traditionellen
chinesischen Medizin oder in der Krauterheilkunde der
heiligen Hildegard-von-Bingen ihre Anwendung. Pflanzen,
die sogenannte Bitterstoffe enthalten, spielen eine heraus-
ragende Rolle bei der Vorsorge, wie auch bei der Behandlung
zahlreicher Krankheiten. Der bekannten Heilpraktikerin Hannelore Fischer-
Reska ist es gelungen, diese heilenden Essenzen und Tinkturen fur uns wieder
zu entdecken. Hier prasentiert sie ihre Bitterstoff-Therapie, eine wirkliche Re-
volution in der Naturheilkunde. Damals wie heute erfolgen Vorbeugung und
Heilung vor allem Uber den Darm, in dem sich entscheidende Bereiche des
Immunsystems befinden.




wKristall-Base EXTRA“

k -'i wurde speziell fir eine naturliche Entsduerung der extrazellularen
_-_' Bereiche des Korpers - der Korperflissigkeiten - entwickelt.
. et

Preis pro Dose ,Kristall-Base EXTRA“ a 300g betragt 29,- Euro

Das Produkt besteht aus:

- Vulkangestein (Zeolith-Nanopartikel) mit kolloidaler Zellverfugbarkeit

- Sango Korallen aus Okinawa als Kalzium- und Magnesiumquelle

- Griinem Tee-Extrakt (Bio) und Brennesselblatter (Bio)

- natiirlichem Natriumbicarbonat, Kaliumbicarbonat und Kalziumcarbonat

Anwendung: Kurweise 30 Tage lang, oder an Tagen, an denen eine erhdhte Saure-
belastung fur den Korper in Form von saurer Nahrung oder hoher psychischer bzw.
physischer Belastung auftritt, einnehmen. 1 Teel6ffel in einem halben Liter Wasser
oder Fruchtsaft auflésen, schluckweise trinken und vor jedem Schluck umrihren.

Es sollte bei der Einnahme von Basenprodukten folgendes beachtet werden:
Da basisch wirkende Nahrungserganzungen aus saureneutralisierenden Mineralien
bestehen, sollte immer mindestens 60 Minuten Abstand zu einer Mahlzeit einge-
halten werden, da sonst der pH-Wert der Magensaure aufgrund des Basenpulvers
zu neutral ist und die normale Nahrung nicht optimal aufgeschlossen werden kann.

pKristall-Base INTRA%

i wurde speziell fiir eine naturliche Entsduerung der intrazellularen
i Bereiche des Korpers - der Zellkerne - entwickelt.
-

. Preis pro Dose ,Kristall-Base INTRA“ a 200g betragt 29,- Euro

| I8

Das Produkt besteht aus:

- Vulkangestein (Zeolith-Nanopartikel) mit kolloidaler Zellverfugbarkeit
- Acerolakirschextrakt (Bio) als natirliche Vitamin-C-Quelle
- natiirlichem Kaliumbicarbonat - wird in Kombination mit Vitamin-C zellverfiigbar

Anwendung: Kurweise 30 Tage lang oder an Tagen, an denen die tagliche Zufuhr
von nattrlichem Vitamin C aufgrund von Krankheit, Rauchen, ... nicht ausreicht,
einnehmen. 1 Teel6ffel in einem halben Liter Wasser oder Fruchtsaft auflésen,
schluckweise trinken und vor jedem Schluck umrihren.

Mit der von uns neu entwickelten Produktreihe ,,Kristall-Base“ haben
wir eine Méglichkeit geschaffen, um auf natiirliche Weise Ubersauer-
ungen in Korperflissigkeiten und dem Zellinneren nachhaltig auszu-
gleichen und fiir die Zukunft eine gesunde Balance zu halten.




Mit Edelmineralien aus dem Erdinneren Ubertrumpft das Vulkangestein jede andere
Heilerde. Diese Mineralerde ist durch die Kraft des Vulkans so stark konzentriert,
wie sie sonst in den oberen Geospharen nicht zu finden ist. Nicht umsonst gilt
Vulkanerde als Sinnbild fir Fruchtbarkeit und Jugend. Unser Vulkangestein im
Speziellen ist deren Steigerung und Optimierung. Es enthalt eine ideale Mineralien-
kombination, die Ihre Zellen optimal mit Kraft und Vitalitat versorgen.

Durch reinen Ursauerstoff, der molekular im Vulkangestein vorhanden ist, werden
die Kérperzellen mit einer besonders reinen und natirlichen Form von Sauerstoff
versorgt. Dieser gelangt nun mit seiner in Millionen von Jahren gespeicherten Urkraft
verstarkt in die Zellen und férdert dabei die korpereigene Energiegewinnung. Dies
kommt einer Verjingungskur gleich. Ein Hochgenuss ist in jeder lhrer Zellen splrbar.

Die Siliziumkristalle im Vulkangestein werden in einem Spezialverfahren aufge-
brochen, welches die in der Gesteinsstruktur befindlichen Zeolithmolekdile und hoch-
konzentrierten Mineralsubstanzen in ihrer Qualitat erhalt und nicht zerstort. Nur in
wenigen Vulkanen findet man eine so hochwertige Zusammensetzung von Mineralien
und vor allem einen so hohen Anteil an biophotonenspeicherfahigen Silizium-
kristallen. Diese Biophotonenkapazitat ist es, die dieses Vulkangestein hoch-
speicheraktiv macht und fur die Aktivierung lhrer Zellen sorgt.

Kalzium braucht der Kérper zum Remineralisieren von Knochen und Zahnen.
Mikrorisse in den Knochen missen standig repariert werden. In der Regel gehen
40% der Knochendichte bei Frauen nach den Wechseljahren aufgrund eines
Kalziummangels und einer damit einhergehenden Ubersduerung verloren. Bei
Cortisonbehandlungen sollte im Speziellen das wertvolle korpereigene Kalzium durch
Nahrungskalzium geschutzt werden. Fur Allergiker ist die Zufuhr von Kalzium in
Kombination mit Vitamin C sehr wichtig, um die Histaminproduktion zu vermindern.

Magnesium beeinflusst das Wohlbefinden direkt, da es ca. 300 magnesiumab-
hangige Enzyme zum Stoffwechselmanager Nr. 1 des Kérpers machen. Die Energie-
kraftwerke der Zellen funktionieren weit effektiver mit gesattigten Magnesiumdepots.
Magnesium beruhigt die Nervenbahnen und verhilft zu einem tiefen, erholsamen
Schlaf. Andererseits geht ein Magnesiummangel mit einem chronischen Mudigkeits-
syndrom und starken mentalen Leistungseinbuf3en einher. Magnesium erhéht den
Wirkungsgrad von Insulin und senkt damit das Diabetesrisiko. Desweiteren schitzt
es vor Herzinfarkt aufgrund einer gesicherten Reizweiterleitung in den Nerven-
bahnen, verbesserter Sauerstoffversorgung und einer Weitung der Blutgefale.

Kalium in Kombination mit Magnesium und Omega-3 Fettsduren kann den Blut-
druck durch Produktion von blutdrucksenkenden Botenstoffen verringern. Schitzen
Sie Ihr Gehirn, denn ,kleine®, nicht primar merkbare ,Schlaganféalle® sind die Haupt-
ursache fiir die Abnahme mentaler Leistungsfahigkeit im Alter. Sie wollen ja nicht die
Uber lange Jahre einbezahlten Rentenbeitrdge den Kassen schenken! ;-)



sKristall-Base Basenbad“

wurde speziell fiir einen natlrlichen Abtransport der sauren Schlacken
und einer Harmonisierung der Saure-Basen-Balance der Haut entwickelt.

o

Preis pro Dose ,,Kristall-Base Basenbad“ a 700g betragt 19,- Euro

Das Produkt besteht aus:
- 250 Millionen Jahre alten, naturbelassenen Mineralien aus den Alpen,
die schon zu Rdmerzeiten wegen ihrer Regenerationskraft berthmt waren.

- Himalaya-Kristallsalz und -Peloid mit ihren kolloidalen Einschliissen
Natirliche Mineralien und Spurenelemente in Nanometer-GroRRe sorgen durch
ihre hohe Zellverfugbarkeit fir einen bestmdglichen Basenausgleich in der Haut.

Anwendung: 3-4 Essloffel (509g) fir ein Vollbad, 4 Teel6ffel fur ein FuRbad, 20-30
Minuten baden, bei empfindlicher Haut nur 10 Minuten und 1 Essloffel fur ein Vollbad.

Ein Tipp: ,Kristall-Base Basenbad” als Deo angewandt (einfach das Basenpulver
in der Hand anfeuchten und unter die Achseln reiben) unterstitzt die Entgiftungs-
arbeit des Korpers an einer der wichtigsten Hautausscheidungsstellen anstatt sie
zu blockieren! Da die geruchsentwickelnden Bakterien in dem basischen Milieu
nicht leben kénnen, riecht der Schweil auch nicht unangenehm.

wKristall-Base Gesichts- und Kérperlotion

. wurde speziell entwickelt, damit die Haut nach einem (Basen-)Bad
2 schnell wieder den Saureschutzmantel aufbauen kann.
| . |

L Preis pro ,Kristall-Base Lotion“ a 100ml betragt 19,- Euro

Das Produkt besteht aus:

- Avocado-0lI (Bio) gegen Austrocknen und Sprédewerden der Haut

- Hanf-0lI (Bio) als Quelle fiir Omega-3 Fettsdure und Gamma-Linolenséure
- Sanddornfruchtfleisch-Ol (Bio) als Quelle fiir Carotinoide und Tocopherole

- dtherisches Ol von Myrrhe zur Desinfektion und Porenverkleinerung

- dtherisches Ol von Myrte zur Verminderung von infektidsen Keimen

- atherisches Ol von Lavendel zur Beruhigung und Entspannung der Haut
- dtherisches Ol von Kamille gegen Juckreiz und Hautunreinheiten

Es ist auch sehr empfehlenswert diese spezielle Olkombination fiir die tégliche Haut-
pflege zu verwenden, da sie frei von Konservierungsmitteln und aufgrund des
hohen Gehalts an atherischen Olen von Natur aus sehr lange haltbar ist.
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